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GLehrpersonen klagen über Erschöpfung, immer mehr Kinder erfahren Stress 
und konsumieren gar Medikamente, um mit dem hohen Leistungsdruck 
fertig zu werden. Ist Achtsamkeit die Lösung ? Unzählige Studien belegen 
die positive Wirkung von Achtsamkeit auf die Gesundheit von Lehrpersonen 
und Schülerinnen und Schülern sowie auf Lernklima und Beziehungskultur. 
Auch unruhige Kinder können mit einfachen Übungen Konzentration und 
Stille erleben.
www.hep-verlag.ch/achtsamkeit-in-schule-und-bildung
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Achtsamkeit als Ressource im Lehrberuf:  
Balance von Engagement und Distanz
Ingrid Busch und Anita Sandmeier
In diesem Beitrag geht es um die Frage, wie das Arbeitsengagement so 
gesteuert werden kann, dass das Wohlbefinden wie auch die Freude am 
Beruf langfristig erhalten bleiben. Viele Lehrpersonen gefährden durch 
ihre hohe Einsatzbereitschaft die eigene Gesundheit. Achtsamkeit ist eine 
Ressource, die helfen kann, sich selbst zu regulieren und eine Balance 
zwischen beruflichem Engagement und Distanzierungsfähigkeit herzu-
stellen oder zu erhalten.
Die Studien zum Gesundheitszustand der Schweizer Lehrerinnen 
und Lehrer zeichnen alle ein relativ einheitliches Bild: 20 bis 30 Prozent 
der Lehrpersonen (je nach Studie) sind erschöpft und Burnout-gefährdet 
(Sandmeier, Kunz Heim, Windlin & Krause, 2017). Die Gründe für die 
Erschöpfung sind dabei nicht nur in den äusseren Belastungen zu su-
chen, wie hohem Zeitdruck, anspruchsvollen Eltern oder zu vielen ad-
ministrativen Aufgaben, sondern auch im individuellen Umgang mit den 
Anforderungen. Vielen Lehrpersonen gelingt es nicht mehr, nach dem 
Arbeitsalltag abzuschalten und sich auszuruhen. Das heisst, nach dem 
fordernden Schulalltag, der den Lehrpersonen kaum Pausen zum Ent-
spannen lässt, arbeiten sie bis weit über die reguläre Arbeitszeit hinaus 
und können so kaum Distanz schaffen, um sich zu erholen. Anders sieht 
es jedoch bei Lehrpersonen aus, die langfristig gesund bleiben: Schaar-
schmidt und Fischer (2001) haben festgestellt, dass es dieser Gruppe 
gelingt, Engagement und Distanz auszubalancieren.
Im Folgenden zeigen wir auf, wieso die Balance von Engagement 
und Distanz im Lehrberuf besonders herausfordernd ist, welche Kompe-
tenzen Lehrpersonen brauchen, um eine solche Balance zu realisieren 
und wie diese Kompetenz durch Achtsamkeit trainiert werden kann.
Im Autopilot − Lehrerinnen und Lehrer arbeiten rund um die Uhr
Vermutlich kennen wir alle Situationen und Tätigkeiten, wo wir «ganz bei 
der Sache sind» bzw. voll und ganz in unserer Aufgabe aufgehen – und wir 
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wünschen uns, dass es auch bei den Lernenden, unseren Schülerinnen 
und Schülern, so ist. Oft befinden wir uns jedoch in einem Zustand, in dem 
wir zwei oder mehr Dinge scheinbar gleichzeitig erledigen: etwas essen 
und Aufsätze korrigieren; Autofahren, Nachrichten hören und gedanklich 
dem unangenehmen Elterngespräch von gestern nachhängen; Kaffee trin-
ken, der Kollegin zuhören und mental nochmals den nächsten Unterricht 
durchgehen. Bei genauerem Hinschauen wird vielleicht deutlich, dass wir 
eigentlich bei der jeweils letztgenannten Tätigkeit sind und die anderen 
mehr oder weniger automatisch nebenherlaufen lassen, sozusagen im 
Automatikbetrieb. Diese Fähigkeit ist beim Menschen hoch entwickelt und 
verschafft ihm vielerlei Vorteile, hat aber auch Schattenseiten. In jedem 
Fall zeichnet sich der sogenannte Autopilot als geistiger Zustand aus, in 
dem man nicht bewusst handelt und der Bezug zum gegenwärtigen Mo-
ment kaum oder gar nicht vorhanden ist. Man ist gedanklich mit Erinne-
rungen jeglicher Art, mit Tagträumereien oder mit zukunftsorientiertem 
Planen beschäftigt. Dieser geistige Zustand kann zur Gewohnheit werden 
und somit fast sämtliches Handeln bestimmen (Kabat-Zinn, 2013).
Im Autopilotmodus kann es uns passieren, dass wir, ohne zu überle-
gen, Dinge tun, die nicht förderlich für unser Wohlbefinden sind. Eine Be-
fragung von Schweizer Lehrpersonen hat gezeigt, dass viele im Umgang 
mit ihrem Beruf Verhaltensweisen zeigen, die langfristig ihre Gesundheit 
gefährden können: 73,3 Prozent arbeiten oft oder sehr oft in der Freizeit, 
über 30 Prozent verzichten oft oder sehr oft auf Freizeitaktivitäten für 
die Arbeit, über 30 Prozent arbeiten 10 und mehr Stunden/Tag, über 22 
Prozent verzichten oft oder sehr oft auf genügend Schlaf für die Arbeit 
und 25 Prozent sagen, dass sie selten das Gefühl haben, richtig abschal-
ten zu können. Das alles geht auf Kosten der Erholung. Der Stress des 
beruflichen Alltags kann nicht abgebaut werden, was eine Aufsummie-
rung von Ermüdung zur Folge hat und nachweislich zu einem erhöhten 
Burnout-Risiko und somatischen Beschwerden führt (Baeriswyl, Krause 
& Kunz Heim, 2014).
Der Lehrberuf scheint das Risiko zu bergen, sich selbst zu überfor-
dern, sich rund um die Uhr mit dem Beruf zu beschäftigen und nicht mehr 
abzuschalten. Warum ist das so? Die hohe Autonomie und Flexibilität des 
Lehrberufes und insbesondere auch die sozialen Beziehungen, die im 
Zentrum stehen, sind Motivationsquellen, können aber auch dazu führen, 
dass man sich selbst überfordert: Wenn man eine sinnvolle berufliche 
Aufgabe hat, für deren Bewältigung man weitgehend selbst verantwort-
lich ist, und gleichzeitig theoretisch immer und überall arbeiten könnte, 
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braucht man die Fähigkeit, sein Arbeitsengagement bewusst zu steuern, 
um die eigene Gesundheit nicht zu gefährden. Bei Lehrpersonen kommt 
hinzu, dass die Berufsaufgabe gesellschaftlich nicht eindeutig vorgegeben 
ist, und zwar weder normativ noch operativ (Tenorth, 2006). Dadurch 
gibt es keine klaren Indikatoren dafür, wann die Aufgaben letztlich erfüllt 
sind. Das kann dazu führen, dass es schwerfällt, einen Punkt zu machen.
Unter diesen Umständen brauchen Lehrerinnen und Lehrer nicht 
nur Professionswissen, sondern auch Selbstregulationskompetenzen 
(Baumert & Kunter, 2006). Die berufliche Selbstregulation kann beschrie-
ben werden als die Fähigkeit, mit den eigenen Ressourcen haushalten 
zu können. Eine adaptive Selbstregulation wird dabei als eine Kombi-
nation aus hohem beruflichen Engagement und hoher Distanzierungs-
fähigkeit verstanden (ebd.). Berufliches Engagement ist die Bereitschaft 
einer Person, Ressourcen (d. h. Energie und Anstrengung) in die Arbeit zu 
investieren. Berufliche Distanzierungsfähigkeit beschreibt die Fähigkeit 
eines Individuums, sich von beruflichen Belangen zu distanzieren und 
erfolgreich mit Misserfolgen umzugehen, d. h. Ressourcen zu schützen 
(Henoch et al., 2015). Ohne diese Selbstregulationskompetenz erhöht sich 
die Wahrscheinlichkeit, dass im Autopilotmodus berufliche Belange über 
das eigene Wohlbefinden gestellt werden.
Tun-Modus und Sein-Modus: bewusst antworten statt 
automatisch reagieren
Insbesondere bei belastenden Situationen ist der Autopilot problematisch, 
da er unter Druck verstärkt zum Einsatz kommt. Die Sicht ist dann tun-
nelblickmässig auf das Problem fokussiert: In der Hoffnung, es schnell zu 
lösen, greift man mehr oder weniger unbewusst auf Strategien zurück, die 
in ähnlichen Situationen in der Vergangenheit funktioniert haben. Gleich-
zeitig bedrängen uns Sorgen und Befürchtungen, die sich auf mögliche 
unerwünschte Ereignisse in der Zukunft beziehen, falls das Problem nicht 
gelöst wird. Das intensive Nachdenken kann dabei grüblerische Züge 
annehmen. Unberücksichtigt bleibt jedoch die Vielzahl der Möglichkeiten, 
die uns der gegenwärtige Moment anbietet, um bewusst zu agieren statt 
unbewusst und gewohnheitsmässig zu re-agieren (Kabat-Zinn, 2013).
Segal, Williams und Teasdale (2013) unterscheiden zwei Funktions-
weisen des menschlichen Geistes: den Tun-Modus und den Sein-Modus. 
Während der Tun-Modus uns bestens vertraut ist und in unserer Leis-
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tungsgesellschaft einen hohen Stellenwert geniesst (Segal et al., 2013), ist 
der Sein-Modus wesentlich unbekannter wie auch schwerer in Worte zu 
fassen und wird am besten durch die eigene Erfahrung, d. h. die persön-
liche Praxis begriffen. Dennoch versuchen wir, ihn hier zu beschreiben, 
und zwar anhand der Gegenüberstellung mit dem Tun-Modus:
Der Tun-Modus setzt immer dann automatisch ein, wenn eine Dis-
krepanz wahrgenommen wird zwischen dem Ist-Zustand und der Vor-
stellung dessen, wo man gerne wäre oder wie etwas sein bzw. nicht sein 
sollte (Segal et al., 2013). Der Autopilot ist ein wesentliches Merkmal 
des Tun-Modus, genauso wie die mentalen Zeitreisen in die Vergangen-
heit und in die Zukunft. Dagegen beschreibt der Sein-Modus eher einen 
Zustand bewusster, absichtlicher Wahl, der fest in der Gegenwart veran-
kert ist. Wenn Gedanken über die Vergangenheit oder Zukunft auftreten, 
werden sie mit wohlwollendem Interesse und einer möglichst neutralen 
Haltung beobachtet, ohne ihnen nachzuhängen oder sich in die jeweiligen 
Geschichten hineinziehen zu lassen. Statt über Situationen nachzudenken 
und sie zu analysieren (Tun-Modus), geht es im Sein-Modus darum, die 
Situation direkt mit allen Sinnen zu erfahren und sie – erstmal – anzuneh-
men, so, wie sie sich gerade zeigt. Das Ablehnen und Ändernwollen sind 
hingegen Kennzeichen des Tun-Modus, genauso wie das mitunter starre 
Fixiertsein auf Ziele, die über ganzheitlichere Bedürfnisse gestellt werden. 
Gedanken und Vorstellungen – nichts Anderes sind Ziele – werden als 
Fakten und Wahrheiten betrachtet, die ernst zu nehmen sind (Segal et al., 
2013). Hier dürfte der Wert des Tun-Modus deutlich werden, denn nur so 
ist es den Menschen möglich geworden, Krankheiten zu heilen und auf 
den Mond zu fliegen oder eben eine Unterrichtseinheit zu planen und ein 
strukturiertes Elterngespräch zu führen.
Der Tun-Modus ist bestens geeignet für Routineaufgaben und für 
die Bewältigung von erreichbaren Zielen, er wird deshalb auch Problem-
lösemodus genannt (Williams & Penman, 2011). Bei Anforderungen, wie 
sie im Lehrberuf vorherrschen, für die es teilweise keine oder zumindest 
keine einfachen Lösungen gibt, kann der Tun-Modus in eine Sackgasse 
führen. Die Überforderung oder Verunsicherung, die resultiert, wenn ich 
Aufgaben nicht meinen eigenen oder äusseren Ansprüchen entsprechend 
erfüllen kann, lässt sich nicht im Tun-Modus bewältigen. Williams und 
Penman (2011) bringen es auf den Punkt mit der Aussage, dass Empfin-
dungen und Emotionen keine Probleme sind, die «gelöst», sondern als 
körperliche und geistige Zustände nur «gefühlt» werden können. Folglich 
würde z. B. das (selbst-)kritische Nachdenken (Grübeln) darüber, warum 
Ingrid Busch und Anita Sandmeier254
Vogel_Achtsamkeit_1A_19.indd   254 03.04.19   10:08
wir uns überfordert fühlen, und das Ablehnen und Ändernwollen im Tun-
Modus das Leiden noch vergrössern. Wir versuchen, noch ein wenig mehr 
und noch schneller zu arbeiten, um unseren eher vagen Vorstellungen, 
wie wir sein müssten und was wir leisten können sollten, zu entsprechen. 
Wir geraten in eine Art Hamsterrad: Der Tun-Modus wird zum «getriebe-
nen Tun» (Crane, 2009).
Balance von Engagement und Distanz durch Achtsamkeit
Die Achtsamkeitspraxis kann auch als Training verstanden werden, um 
das Umschalten vom Tun-Modus in den Sein-Modus zu lernen. Sie lässt 
sich vergleichen mit dem Einlegen einer anderen Gangschaltung beim Au-
tofahren. Ein Beispiel: Sandra, die Klassenlehrerin der 5c, hat den Unter-
richt am Elternbesuchstag gründlich vorbereitet und abwechslungsreich 
gestaltet. Nach der zweiten Lektion verwickelt dennoch eine kritische 
Mutter Sandra in ein anspruchsvolles Gespräch über die vermeintlich 
ungerechte Behandlung ihres Sohnes. Sandra – ganz im Tun-Modus – 
versucht, der Mutter ihre Haltung zu erklären und vergisst darüber, dass 
sie mit einer Kollegin für die Pausenaufsicht eingeteilt ist. Gegen Ende der 
Pause sucht die aufgebrachte Kollegin sie auf und beschwert sich über 
ihre Rücksichtslosigkeit. Sandra bemerkt bei sich Schuldgefühle, Über-
forderung und aufkommenden Ärger. Sie versucht nun, in den mentalen 
Sein-Modus zu wechseln: Sie nimmt deutlich die innere Anspannung und 
den Impuls wahr, sich energisch zur Wehr zu setzen. Mit dieser Kollegin 
war es schon andere Male schwierig. Sandra ist sich dieser und weite-
rer Gedanken bewusst. Sie reagiert jedoch nicht automatisch auf diese 
Gedanken und Gefühle, sondern sagt zur Kollegin nur, dass es ihr leidtut 
und dass sie später darüber sprechen möchte. Die nächste Lektion be-
ginnt sie mit einer spielerischen Körperwahrnehmungsübung und einer 
anschliessenden Stille-Minute, zu der sie auch die anwesenden Eltern 
einlädt. Die Konzentration und kurze Ruhe im Aussen helfen Sandra, 
sich auch innerlich zu beruhigen und sich wohler zu fühlen. Das nächste 
Unterrichtsthema nimmt sie wieder mit mehr Leichtigkeit auf.
Kabat-Zinn (2013) spricht hier von einem fundamentalen Perspek-
tivenwechsel: statt sich von Problemen überwältigen zu lassen und sich 
in die Geschichten zu verstricken, die wir uns oft dazu erzählen («Sie hat 
mich wieder so behandelt, weil …»; «Das passiert immer nur mir, weil 
ich so und so bin.») werden Gefühle, Gedanken und Körperempfindun-
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gen mit einer möglichst wohlwollenden, interessierten Haltung beobach-
tet. Statt sich mit dem Inhalt der Gedanken zu identifizieren, werden 
Gedanken und Empfindungen als vorübergehende Ereignisse im Feld 
des Bewusstseins wahrgenommen. Der dadurch erzeugte Abstand von 
emotional geladenen gedanklichen Abläufen bewirkt eine offenere, we-
niger getrübte und demnach freiere Sicht auf den gegenwärtigen Moment 
mit all seinen Handlungsoptionen. Sandra kann sich so für konstruktive 
Verhaltensweisen entscheiden, die ihr Wohlbefinden unterstützen und 
andere miteinbeziehen.
Achtsamkeit lernen
Diese Fähigkeit des absichtlichen Perspektivenwechsels setzt jedoch die 
bewusste Steuerung der Aufmerksamkeit voraus – ein anspruchsvolles 
Unterfangen, das erlernt werden kann. Wie anspruchsvoll das ist, wird 
deutlich, wenn wir zum Beispiel versuchen, die Aufmerksamkeit ununter-
brochen drei Minuten lang auf den Atem zu richten (Kabat-Zinn, 2013). 
Die meisten von uns werden vermutlich bemerken, dass sich der Geist 
schon nach drei Atemzügen auf und davon gemacht hat. Doch genau in 
dem «Zurückholen» der Aufmerksamkeit, immer und immer wieder in 
der oben beschriebenen inneren Haltung, darin besteht die Übung, die 
wir Achtsamkeitsmeditation nennen. Traditionell wird hierzu eine auf-
rechte, entspannte Haltung im Sitzen eingenommen, die mit der inneren 
Haltung insofern korreliert, als dass sie Offenheit, Präsenz und Wohl-
wollen ausdrückt. Die Atembeobachtung spielt dabei eine zentrale Rolle: 
Die Atmung als vitaler physiologischer Prozess, der uns im Wachzustand 
jederzeit als Wahrnehmungsobjekt zur Verfügung steht, kann als Anker 
gesehen werden, der uns mit der Gegenwart und mit uns selbst verbindet 
(Grossman & Van Dam, 2011). Der Atem kann demnach Ausgangspunkt 
und Grundlage sein, wenn wir den «Achtsamkeitsmuskel» trainieren 
wollen (Crane, 2009). Vor diesem Hintergrund werden die sensorische 
Wahrnehmung, Steuerung und Verweildauer weiter verfeinert, indem die 
Aufmerksamkeit alternierend vom Atem zu Körperempfindungen, Ge-
fühlen und Gedanken gelenkt und dort gehalten bzw. dorthin zurückge-
holt wird. Die unmittelbare persönliche Erfahrung führt mit fortgesetzter 
Praxis zur Einsicht, dass Wahrnehmungen immer vorübergehend und 
persönliche Meinungen relativ sind (Segal et al., 2013) (vgl. auch Jäncke, 
2016). Überzeugungen, die sich auf die eigene Identität beziehen, können 
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in Frage gestellt werden, und Veränderungen nach sich ziehen, die zu 
nachhaltigem Wohlbefinden führen (Kabat-Zinn, 2013; Segal et al., 2013).
Wie bei anderen praxisorientierten Lernprozessen, z. B. dem Erler-
nen einer Fremdsprache, eines Musikinstruments oder einer Sportart, 
ist auch hier das persönliche Engagement in eine regelmässige Praxis 
Voraussetzung. Diese Praxis kombiniert sinnvollerweise formelle Übungs-
formen wie die Sitz- und Gehmeditation, Yoga oder Bodyscan (Körper-
wahrnehmung) mit informellen Einheiten wie dem bewussten und fo-
kussierten – im Gegensatz zum automatisierten − Ausüben alltäglicher 
Tätigkeiten. Während erstere der grundlegenden Etablierung von Acht-
samkeit dienen und mit neuronalen Veränderungen einhergehen (Hölzel 
et al., 2011), erleichtern informelle Übungen die Integration von Acht-
samkeit in den Alltag. Das gemeinsame Erlernen und Praktizieren in 
einer Gruppe kann dabei von grossem Wert sein (Kabat-Zinn, 2013). So 
unterstützen sich auch im wissenschaftlich untersuchten und weltweit 
verbreiteten MBSR-Programm (Mindfulness-Based Stress Reduction – 
Stressbewältigung durch Achtsamkeit) die Kursteilnehmenden gegensei-
tig in diesem Lernprozess.
Inzwischen bieten auch einige pädagogischen Hochschulen auf 
MBSR aufbauende Formate als Weiterbildungen für Lehrpersonen an. Un-
sere Weiterbildung an der Pädagogischen Hochschule Schwyz vermittelt 
einen Einstieg in die Achtsamkeitspraxis, ausgehend von theoretischen 
Inputs zum Prozess, wie Stress entsteht und welche Rolle die individuel-
len Bewertungsprozesse und Bewältigungsstrategien darin spielen. Durch 
Reflexion, Austausch in der Gruppe und das gemeinsame Durchführen 
verschiedener Achtsamkeitsübungen wird den Teilnehmenden die Gele-
genheit gegeben, Achtsamkeit als Ressource für ihren Alltag kennenzu-
lernen und zwischen den Kurstagen für sich auszuprobieren.
Achtsamkeit lehren
Dass die Kompetenzen, Einstellungen, Emotionen und Verhaltenswei-
sen der Lehrperson einen tiefgreifenden Einfluss auf das Unterrichtsge-
schehen und die Lernenden haben, gilt spätestens seit der prägnanten 
Aussage «It’s the teacher» des neuseeländischen Unterrichtsforschers J. 
Hattie (2009) auch in Fachkreisen als unumstritten. Die verkörperte und 
vorgelebte Achtsamkeitshaltung der Lehrperson kann demnach sowohl 
sie selbst als auch die Lernenden im schulischen Alltag grundlegend un-
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terstützen (Kaltwasser, 2016). So bestätigen zum Beispiel die Metaanalyse 
von Zenner, Herrnleben-Kurz und Walach (2014) und weitere aktuelle 
Studien die positive Wirkung achtsamkeitsbasierter Trainings auf Schul-
kinder. Deshalb stellt sich die Frage nach der expliziten Vermittlung im 
Regelunterricht, wie sie besonders im englischsprachigen Raum verbrei-
tet ist und in immer mehr Schulen Eingang in die offiziellen Lehrpläne 
findet.
Das wohl aktuellste Beispiel stammt aus Delhi, wo indische Bildungs-
politiker in Zusammenarbeit mit dem weltlichen und geistigen Oberhaupt 
Tibets, dem 14. Dalai Lama, am 2. Juli 2018 einen neuen Lehrplan vor-
stellten, der von der Vorschule bis zur achten Klasse das Fach Glück 
beinhaltet. An allen öffentlichen Schulen dieser Region sollen Kinder in 
täglichen Einheiten von 45 Minuten Meditation, Spiel und Diskussion 
lernen, sich achtsam zu verhalten. (Quelle: Deutsche Presseagentur in ht-
tps://www.zdf.de/nachrichten/heute/dalai-lama-stellt-lehrplan-vor-delhi-
fuehrt-gluecksunterricht-ein-100.html vom 02.07.2018).
In der Schweiz beinhaltet der Lehrplan 21 neben den fachlichen 
Kompetenzen auch personale und soziale Kompetenzen als Teilbereiche 
der sogenannten überfachlichen Kompetenzen. Diese gehören ebenso 
wie die fachlichen zum Bildungsauftrag der schweizerischen Volksschule 
und können durch achtsamkeitsbasierte Verfahren nachhaltig gefördert 
werden (Busch, Frischknecht-Tobler, Suter & Vogel, 2017).
In weiteren Beiträgen dieses Bandes werden verschiedene Ansätze 
und Programme für den Schulunterricht erwähnt und teilweise detailliert 
vorgestellt. Gemeinsam ist ihnen die Prämisse, dass die authentische Ver-
mittlung von Achtsamkeit die fundierte persönliche Erfahrung und Praxis 
der Lehrperson voraussetzt − ganz im Sinne des römischen Kaisers und 
Philosophen Marcus Aurelius (121−180): «Du kannst nicht im Schreiben 
und Lesen unterrichten, wenn du es nicht selbst kannst.» Gemeinsam 
ist diesen Ansätzen auch der Vorteil einer Win-win-Situation: Lehrende 
profitieren von den Übungen ebenso wie Lernende, indem die gemein-
samen Sammlungs- und Stilleminuten eine Quelle der Regeneration und 
Praxisvertiefung mitten im Schulalltag sein können.
Fazit
Letztendlich geht es darum, durch das kontinuierliche Training einer 
bewussten, absichtsvollen und flexiblen Aufmerksamkeitssteuerung Tun- 
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und Sein-Modus auszubalancieren. So wird die Haltung der Achtsamkeit 
sowohl bei Schülerinnen und Schülern wie auch bei den Lehrpersonen 
kultiviert. Für die Lehrperson wird dadurch die Voraussetzung geschaf-
fen, um berufliches Engagement bzw. Distanz konstruktiv zu regulieren. 
Deshalb zeigt sich hier unserer Meinung nach ein konkreter Weg, wie 
die Selbstregulation als professionelle Kompetenz von Lehrpersonen auf-
gebaut werden kann und folglich Gesundheit und Freude am Lehrberuf 
langfristig erhalten bleiben können.
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